Consejos para las familias del personal de respuesta
a desastres que regresa a casa

ADAPTACION A LA VIDA EN EL HOGAR

Es un proceso de reconexion para usted y todas las personas relacionadas con su ser querido.

Introduccion

Se esta prestando cada vez mas atencioén a los
desafios que enfrenta el personal de respuesta a
emergencias y desastres durante el desempefio
de sus labores y luego cuando regresan con sus
seres queridos y retoman su rutina normal. Como
familiar de un trabajador de respuesta, usted se ha
enfrentado a sus propios desafios para mantener
el hogar funcionando durante la ausencia de su
ser querido. Este folleto de consejos contiene
informacion util para ayudarle a reunirse con un
ser querido que vuelve a casa después de una
asignacion.

Regreso a casa

Los reencuentros tras asignaciones de respuesta

a desastres lejos del hogar suelen ser esperados
ansiosamente por todos. Aunque a veces pueden
ser mas dificiles de lo que esperamos, se pueden
manejar de manera efectiva. Al dar la bienvenida a
un ser querido que regresa del trabajo de respuesta
a desastres, tenga en cuenta lo siguiente:

= Elregreso a casa es mas que un evento, es un
proceso de reconexion para usted y todas las
personas relacionadas con su ser querido.

= A pesar de que volver a casa representa un
retorno a la seguridad y la “normalidad” para su
ser querido, las rutinas y el ritmo en el hogar son
notablemente distintos en comparacion con la
vida en una zona de desastre.

Antes de que su ser querido regrese al trabajo y a sus
obligaciones normales, puede recordarle que debe
atender algunas necesidades basicas que se suelen
olvidar durante el trabajo de respuesta a desastres. Usted
puede ayudar a su ser querido de las siguientes maneras:
= Animelo para que descanse de manera adecuada.

= Recuérdele mantener una dieta saludable e iniciar
una rutina de ejercicios, incluso si es s6lo caminar.

= Sugiérale que pase tiempo con sus familiares
y amigos para relajarse.

= Recuérdele la importancia de mantenerse saludable
y de buscar atencion médica si es necesario.

= Ayldele a ponerse al dia con las tareas diarias
personales pendientes (p. €j., pagar las facturas,
cortar el césped, hacer compras en el supermercado).

= Pidale que reflexione sobre el significado de la
experiencia en el plano personal y profesional.

En ausencia de su ser querido, usted y otros
miembros del hogar probablemente asumieron
muchos roles y funciones que quiza ahora
deberan cambiar. Sea paciente durante este
periodo y reconozca que muchas rutinas quiza
no vuelvan a ser como eran antes, al menos de
inmediato.

Puede ser util tomarse un tiempo para volver a
conectarse con su ser querido antes de invitar a
su circulo social mas amplio para que lo visiten.
Tomese el tiempo que necesite primero.
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Adaptacion a la vida en el hogar

Otros aspectos para tener en cuenta durante la
adaptacion al regreso de un ser querido son:

Celebrar el regreso a casa es importante y
debe reflejar su propio estilo, sus preferencias y
tradiciones.

Pedirle a su ser querido que se abstenga de
comentar detalles graficos, grotescos y muy
perturbadores evitara que otras personas se
molesten o traumaticen. Esto es especialmente
importante al hablar de la experiencia con nifios o en
su presencia. Considere compartir los aspectos
mas positivos de su experiencia.

Hablar sobre las experiencias en un desastre
es un tema personal y delicado, tanto para
usted como para su ser querido. Muchas
personas prefieren compartir esas experiencias
s6lo con un compafero de trabajo o un amigo
cercano. A menudo, la necesidad o el deseo de
hablar sobre la experiencia del desastre variara
con el tiempo. Deje que su ser querido tome la
iniciativa. Escuchar en lugar de hacer preguntas
es la regla de oro. Es posible que usted se haya
sentido abandonado o enojado durante la
ausencia de su ser querido, lo que podria
ocasionar que sea dificil para usted escuchar
activamente y demostrar empatia. Estos
sentimientos son naturales y es probable

que desaparezcan con el tiempo.

Es importante mantener su calendario de
actividades sociales libre y flexible durante
las primeras semanas después de la llegada
a casa. Respete la necesidad de pasar tiempo

a solas y disfrutar momentos con las personas
importantes en su vida, especialmente los nifios.

Permitir que su ser querido disfrute de un
periodo de adaptacion le ayudara a adaptarse

SIGNOS DE ESTRES

A continuacion presentamos una lista de algunos de los

signos comunes de estrés que podria identificar en su ser

querido. Estas son reacciones normales después de trabajar

en situaciones de estrés, pero si persisten por mas de dos

semanas, 0 empeoran, es posible que sea necesario recurrir

a ayuda profesional. Comuniquese con su médico de atencion

primaria o busque la ayuda de un profesional de salud mental

de confianza. Consulte también la siguiente seccion de este

folleto de consejos, titulada “Cuando buscar ayuda”.

= Ansiedad, inquietud, miedo

= |nsomnio u otros problemas del suefio

= Fatiga

= Suefios o pesadillas recurrentes o pensamientos
desagradables

= Malestar estomacal o gastrointestinal / cambios en el
apetito

= Palpitaciones cardiacas / agitacion

= Preocupacion por los sucesos del desastre o las personas a
quienes ayudaron

= Tristeza y propension al llanto, desesperanza o
desesperacion

= Exagerado estado de alerta; facilmente sobresaltado

= |rritabilidad, enojo, resentimiento, aumento de los conflictos
con amigos/familiares

= Demasiado critico y culpando a otros 0 a si mismo
= Pena, culpa, duda de si mismo

= Aumento del consumo de alcohol u otras drogas, uso
indebido de medicamentos recetados

= Aislamiento o retraimiento social

= Humor negro

= Dificultades para la toma de decisiones

= Confusion entre asuntos triviales e importantes

= Problemas de concentracion / distraccion

= Problemas relacionados con el estudio o el trabajo
= Disminucion de la libido / deseo sexual

= Disminucion de la respuesta inmune (por ejemplo,
resfriados frecuentes, tos, otras enfermedades)

fisicamente a la zona horaria local, asi como a los
cambios ambientales, como la temperatura, el
ruido continuo o las interrupciones.

Participar en actividades que disfrutaban
hacer juntos, como jugar, hacer compras en
el supermercado, compartir sus comidas
favoritas y otras actividades pueden ayudarle
a reconectarse.
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= Es importante ser consciente de que
posiblemente las reacciones de sus hijos no
sean las que usted o su ser querido esperan
o desean. Con mucha frecuencia los nifios se
mostraran timidos al principio. Pueden alejarse
o actuar con enojo como respuesta a la ausencia
de su padre/madre. Tenga paciencia y sea
comprensivo en relacion con estas reacciones
y dé a los nifios tiempo para el reencuentro.

= Ser flexible con sus expectativas sobre el
regreso a casa le permitira compartir tiempo sin
poner a nadie bajo demasiada presion. Es normal
experimentar cierta desilusién o decepcién
cuando el regreso a casa no es lo que usted
esperaba. La realidad de los regresos al hogar y
los reencuentros rara vez coincide con nuestras
ideas o nuestros deseos.

Cada dia puede ser diferente y traer consigo
desafios nuevos o recurrentes. Con tiempo,
paciencia y el uso de los recursos disponibles, se
podra lograr un resultado positivo.

Cuando buscar ayuda

Recuerde que las respuestas de estrés posteriores
a una asignacién, como las que se mencionan

en este folleto de consejos, son generalmente
reacciones comunes a situaciones traumaticas,
como los desastres. Sin embargo, los siguientes
sintomas son signos de estrés intenso o podrian
ser indicios de una emergencia médica. Si su

ser querido experimenta estos sintomas, busque
la ayuda de un médico de atencién primaria o

un profesional de salud mental. También puede
descargar la nueva aplicacion moévil sobre Salud
Conductual ante Desastres de SAMHSA a fin de
acceder a recursos especificos para la fase posterior
a la implementacion, entre ellos consejos para

el reintegro (dirigidos a personal de respuesta a
desastres, supervisores y familiares). Recursos
atiles utiles al final de este folleto de consejos
contiene enlaces para ayudarle a encontrar un
médico clinico autorizado para el tratamiento de la
salud mental o el abuso de sustancias.

Los signos para identificar cuando buscar ayuda son
los siguientes:

= Desorientacion (p. €j., sentirse aturdido,
experimentar pérdida de la memoria, no ser
capaz de indicar la fecha o la hora o de recordar
sucesos recientes)
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= Depresion significativa (p. €j., sentimiento
generalizado de tristeza, sentirse solo y sin la
capacidad de experimentar alegria de vivir)

= Pensamiento suicidas (p. €j., sentimientos
generalizados de desesperanza y desesperacion) o
pensamientos o planes homicidas

= Ansiedad (p. €j., sentirse constantemente nervioso o
intranquilo; sentir temor obsesivo de que ocurra
otro desastre)

= Sintomas psiquiatricos graves (p. €j., escuchar
voces, ver visiones, experimentar delirios)

= Incapacidad para cuidar de si mismo (p. €j., no
comer, bafarse, cambiarse de ropa)

= Consumo problematico de alcohol o drogas,
uso indebido de medicamentos recetados

= Violencia doméstica, maltrato infantil o maltrato
a personas mayores

Signos de un cambio positivo

A pesar de que puedan estar experimentando
algunos sintomas de estrés, muchas personas de
respuesta a desastres que regresan a casa también
pueden mostrar cambios positivos a partir de la
experiencia, como los siguientes:

= No dar la vida por hecho; vivirla al maximo.
= Volverse mas comprensivos y tolerantes.

= Apreciar en mayor grado sus relaciones y
a sus seres queridos.

= Estar agradecidos por lo que tienen.
= Demostrar una “perspectiva” mejorada.

= Experimentando una conexion espiritual realzada.



RECURSOS UTILES

Centro de Asistencia Técnica en Desastres de la
Administracion de Servicios de Salud Mental y Abuso

de Sustancias (Substance Abuse and Mental Health
Services Administration Disaster Technical Assistance
Center, SAMHSA DTAC)

Linea gratuita: 1-800-308-3515

Sitio web: http://www.samhsa.gov/dtac

Aplicacion mévil de comportamiento sano en respuesta
a desastres SAMHSA

Sitio web: http://store.samhsa.gov/product/PEP13-DKAPP-1
Administracion para Nifios y Familias

(Administration for Children and Families)*

Sitio web: http://www.acf.hhs.gov/

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention) - Salud Mental*
Sitio web: http://www.bt.cdc.gov/mentalhealth
Departamento de Asuntos de Veteranos*

(Department of Veterans Affairs)

Centro Nacional para el Trastorno de Estrés Postraumatico
(National Center for Posttraumatic Stress Disorder, PTSD)
Buzdn de voz de informacion del PTSD: 1-802-296-6300
Sitio web: http://www.ptsd.va.gov

Localizadores de tratamiento
Localizador de Centros para Tratamiento de Salud Mental

(Mental Health Treatment Facility Locator)

Linea gratuita: 1-800-789-2647 (English and espariol)

TDD: 1-866-889-2647

Sitio web: http://findtreatment.samhsa.gov/MHTreatmentLocator

MentalHealth.gov

Sitio web: http://www.mentalhealth.gov

MentalHealth.gov proporciona informacion y recursos sobre
salud mental del gobierno de EE. UU.

Localizador de Centros para Tratamiento de Abuso de
Sustancias (Substance Abuse Treatment Facility Locator)
Linea gratuita: 1-800-662-HELP (1-800-662-4357)

(las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, en inglés

y espanol); TDD: 1-800-487-4889

Sitio web: http://www.findtreatment.samhsa.gov

Linea directa

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio

(National Suicide Prevention Lifeline)

Linea gratuita: 1-800-273-TALK (1-800-273-8255)

TTY: 1-800-799-4TTY (1-800-799-4889)

Sitio web: http://www.samhsa.gov

Este recurso se puede encontrar al acceder al cuadro de la Linea
Nacional de Prevencion del Suicidio en el sitio web de SAMHSA.

*Nota: la inclusion de un recurso en esta hoja informativa no implica
aprobacion alguna del Centro para Servicios de Salud Mental, de la
Administracion de Servicios de Salud Mental y Abuso de Sustancias ni
del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos.
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Varias asignaciones de respuesta
a desastres

Es posible que los trabajadores de respuesta sean
convocados a otra asignacién de desastre después
de haber pasado tan solo un corto tiempo en casa.
Esta situacién puede ser dificil y estresante para
todos. Es natural sentirse triste e incluso llorar. Usted
ha vuelto a conectarse una vez mas y ha comenzado
a establecer rutinas. Trate de entender si su ser
querido se distancia fisica o emocionalmente como
preparacion para su partida.

Al momento de la partida, es importante que le diga
a su ser querido lo orgulloso que esta de su sacrificio
y compromiso. Expresar el sentimiento de orgullo al
despedirse es positivo y puede ayudar a fortalecer a
todos los involucrados.

Si usted o alguien que usted conoce
esta teniendo dificultades después
de un desastre, usted no esta solo.

Linea de
Ayuda Para

Los Afectados
Por Catastrofes

Teléfono: 1-800-985-5990
Envie: “Hablanos” to 66746
WEB:
www.disasterdistress.samhsa.gov/espanol.aspx

Llame al 1-800-985-5990 o envie

un mensaje con el texto “Hablanos”
al 66746 para obtener ayuda y apoyo
las 24 horas del dia, los 7 dias de

la semana.
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